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MOTTO 
 
 Ilmu adalah harta yang tak akan pernah habis. 
 Waktu adalah pedang. Jika kamu tidak memanfaatkannya, maka kamu 
akan tergilas oleh waktu (Ali bin Abi Thalib). 
 Niat baik belum tentu diterima dengan baik, namun tetaplah berbuat baik 
karena setiap perbuatan ada balasannya. (Penulis) 
 Do the best and pray, God will take care of the rest. 
 Pantang menyerah dan terus berusaha serta iringi dengan doa. (Penulis) 
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ABSTRAK 
 
Dini Asriah. PENGARUH SENAM AEROBIK MIX IMPACT TERHADAP 
PENURUNAN BERAT BADAN PADA IBU IBU OBESITAS DI DESA 
PENGKOL KECAMATAN KARANGGEDE KABUPATEN BOYOLALI 
TAHUN 2018. Skripsi, Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas 
Sebelas Maret Surakarta. Mei 2018. 
Tujuan Penelitian ini adalah Untuk mengetahui Pengaruh Senam Aerobik 
Mix Impact Terhadap Penurunan Berat Badan Pada Ibu-Ibu Obesitas Di Desa 
Pengkol Kecamatan Karanggede Kabupaten Boyolali. 
Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen semu dengan rancangan 
one group pretest-posttest design. penelitian dilaksanakan dalam 8 minggu, 
dengan minggu pertama untuk tes awal dan minggu ke delapan untuk tes akhir. 
penelitian dilaksanakan 3 kali dalam seminggu. Subjek penelitian adalah ibu-ibu 
di desa Pengkol yang mengalami obesitas yang berjumlah 20 orang. Teknik 
pengumpulan data dalam peneitian ini dengan tes dan pengukuran dalam olahraga 
yang digunakan adalah teknik purposive sampling dan tes pengukurannya adalah 
berat badan dan persentase lemak tubuh. Analisis data menggunakan teknik 
analisis statistik deskripif komparatif. Analisis data dalam penelitian ini 
menggunakan uji pembeda tes awal dan tes akhir dengan rumus T-test, sebelum 
dilakukan uji pembeda terlebih dahulu dilakukan uji prasyarat analisis data yaitu 
uji normalitas dan uji homogenitas. 
Hasil Penelitian menunjukan bahwa ada pengaruh senam aerobik mix 
impact terhadap penurunan berat badan pada kelompok ibu-ibu obesitas di Desa 
Pengkol Kecamatan Karanggede Kabupaten Boyolali. Dengan hasil olah data 
statistika menunjukkan adanya temuan bahwa hasil uji t berat badan responden di 
peroleh thitung (4,761) > ttabel (1,729). Sedangkan hasil uji t pada body fat ibu-ibu 
obesitas desa pengkol di peroleh thitung (7,260) > ttabel (1,729). Bahwa terdapat 
perbedaan yang signifikan antara hasil tes awal dan test akhir pengukuran berat 
badan dan body fat pada ibu-ibu obesitas di Desa Pengkol, Kecamatan 
Karanggede, Kabupaten Boyolali.  
Berdasarkan uji t pada berat badan ada pengaruh latihan senam aerobik 
mix impact dapat menurunkan berat badan pada ibu-ibu obesitas di Desa Pengkol 
Kecamatan Karanggede Kabupaten boyolali tahun 2018 
 
 
Kata kunci: Senam Aerobik, Berat Badan, Body Fat 
 
 
 
 
 
 
ABSTRACT 
 
Dini Asriah. The effect of Mix impact aerobic gymnastic towards the weight loss 
of obesity women in Pengkol village, Karanggede district, Boyolali regency in 
the year 2018. Skripsi. Teacher training and education faculty of Sebelas Maret 
University. May 2018. 
The aim of this research is to know the effect of Mix impact aerobic 
gymnastic towards the weight loss of the obese women in Pengkol,  Karanggede, 
Boyolali. 
The kind of this research is quasi experiment with one group pretest-
posttest design. This reserch is conducted in eight weeks, the first is used to the 
pre-test and the eighth week as the post-test. This research carried out three times 
in a week. The subject of this research is twenty obese women of Pengkol village. 
The data collection technique which used in this study test, while the measurement 
which used is purposive sampling with the weight and body fat percentage as the 
measurement test. The data analysis used is comparative descriptive statistical 
analysis techniques. It used t-test as the differentiation test between the pretest 
and post test. before conducting the differentiation test, the researcher do 
prerequisite analysis test through normality and homogenity test. 
The result of this research showed that there is an effect between the Mix 
impact aerobic gymnastic towards the weight loss of obese women in Pengkol, 
Karanggede, Boyolali. The result of statistical data showed there is a finding in 
the t-tes result of the respondents weight, with calculation tcount (4,761) > ttable 
(1,729). In the other hand, the result of the body fat t-test is gained tcount (7,260) > 
ttable (1,729). There are significant different between the pretest and post-test in 
the weight measurement and body fat of the women in Pengkol village, 
Karanggede district, Boyolali regency.  
 Based on t test on body weight can be concluded that there is influence of 
aerobic exercise of mix impact can lose weight in obese mothers in Pengkol 
Village, Karanggede District, Boyolali Regency in 2018. 
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